Lekcja 1 (13.05)
Otylos¢ — choroba cywilizacyjna

24 pazdziernika zostat przez Swiatowa Organizacje Zdrowia ogtoszony Dniem
Walki z Otytoscig. Otytos¢ jest jedng z najpowazniejszych choréb
cywilizacyjnych, a skala ludzi z nadwaga z roku na rok zwieksza sie.
Niepokojacym faktem jest to, ze coraz wiekszg grupe oséb z otylosciag stanowia
dzieci.

Otytos¢ moze miec wiele przyczyn. Podstawowy podziat dzieli przyczyny otytosci na
zewnetrzne i wewnetrzne. Do zewnetrznych zaliczamy nieprawidtowe

odzywianie, siedzacy tryb zycia, brak aktywnosci fizycznej, problemy ze stresem
oraz leki. Przyczyny wewnetrzne majg swoje zrodto gidwnie w genetyce i procesach
biologicznych zachodzgcych w naszych organizmach.

Szczegodlnie negatywne skutki dotykajg dzieci. Swiatowa Organizacja Zdrowia
podata, ze wsrod polskich 11-latkow az 29% boryka sie z otytoScig, zas wsrod 13-
latkow co czwarty z nich ma te problemy. Nastolatek majgcy nadwage boryka sie ze
ztym samopoczuciem, apatig, niskg sprawnoscig fizyczng oraz brakiem akceptacji
wsrod rowiesnikow. To wszystko moze prowadzi¢ do zataman psychicznych i braku
checi do zycia.

Otytos¢é powoduje takze wiele chorob. Az 80% majgcych problem z nadwagg dotyka
cukrzyca typu Il. Uktad sercowo-naczyniowy takze jest narazony na przykre
dolegliwosci. Szczegolnie osoby po 50 roku zycia dotykajg problemy z nadcisnieniem
tetniczym. Otyto$¢ moze powodowac takze astme, a szczegodlnie zty wptyw nadwaga
ma na problemy z kregostupem oraz zwyrodnienia kosci i stawow.

— Najwazniejszym aspektem walki z otytoscig jest poznanie jej przyczyn. Pierwszg
osobom, ktéra udzieli nam fachowej porady jest lekarz rodzinny, ktory zleci
podstawowe badania i skieruje nas do dietetyka. Specjalista dietetyk pomoze nam w
jak najlepszym rozpoznaniu problemu, ustali plan leczenia i pozwoli wrdci¢ do
odpowiedniej dla nas wagi. — mowi lek. med. Krzysztof Kozbur z Centrum Medycyny
Profilaktycznej w Krakowie.

Problemoéw z otyloscig nie mozna lekcewazy¢. Zaniedbania oraz brak odpowiedniej
reakcji w poczgtkowej fazie choroby moze skutkowaé w przyszto$ci wieloma
dolegliwosciami. Zwr6¢my tez uwage na nasze dzieci, zamiast gazowanych napojéw
i stodyczy spakujmy im na drugie sniadanie zdrowg przekgske w postaci jabtka czy
innego owocu. Pamigtajmy, ze to my mamy by¢ dla nich przyktadem, a to czego
nauczg sie w mtodym wieku zaowocuje w dorostym zyciu zdrowymi nawykami
zywieniowymi.

Lekcja 2 (13.05)
Cwiczenia wzmacniajgce miesnie brzucha w formie tabaty.

Dzien dobry!


https://zwierciadlo.pl/dziecko-2/zdrowie-i-pielegnacja/siedzacy-tryb-zycia-grozny-dla-dzieci
https://zwierciadlo.pl/zdrowie/diety/otylosc-polakow
https://zwierciadlo.pl/zdrowie/nauka-swiadomego-odzywiania
https://zwierciadlo.pl/psychologia/zrozumiec-siebie/czy-otylosc-prowadzi-do-zmian-w-mozgu
https://zwierciadlo.pl/dziecko-2/zdrowie-i-pielegnacja/drugie-sniadanie-co-pakowac-uczniowi-do-szkoly

Kolejna i ostatnia czes$¢ Testu Zuchory, mozliwa do wykonania w warunkach
domowych to préba sita miesni brzucha.

Dzis lekcja wprowadzajgca do zagadnienia czyli tabata wzmacniajgca miesni
brzucha, a przy okazji spalenie troche tkanki ttuszczowej. Pamietamy, ze w tabacie
mamy 8 ¢wiczen-20s ¢wiczymy i 10s odpoczywamy. Nie zapomnij 0 rozgrzewce:

- bieg w miejscu z unoszeniem piet do posladkow( skip C)

- 10x pajacyk do rozkroku, ramiona skrzyznie

- 10x przysiad

-10x w miejscu krgzenia ramion w przéd naprzemianstronne

-10 x w miejscu krgzenia ramion w tyt naprzemianstronne

- w postawie sktony raz do prawej nogi, raz do lewej nogi- 3x na noge

- w podporze przodem( ,deska”), unoszenie raz prawej nogi, a raz lewej
- ,deska’-ugiecie ramion czyli,pomki’-8x

Link: https://www.youtube.com/watch?v=A0UXGDilhiU



https://www.youtube.com/watch?v=AOUXGDi1hiU

